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Sprava trénera CTM zapad
VT Bratislava 20. — 21. 04. 2013

Tréneri: Milos Stefanovsky, Jaroslduroska

Obsah a zameranie VT:nacvik 4 variant sankaku-waza, nacvik tani-otndgvik kowi-
gari, zdokon#ovanie technik cez r6zne druhy randori

Miesto konania: Bratislava, Sokolska ul. 1, telo¢via TJ Sokol Vinohrady.
Stravovanie: v reStauracii u Sokola

Ubytovanie: v telocviéni na tatami

Zué¢astneni pretekari za CTM zapad:

MokoS M. (STU BA), Horéek A. (1. JC PK) - len v nedelu, Mordkova L. (STU BA),
SipoSova K. (STU BA), Kiss P. (STU BA), Szladics&k(Slavia TT), Sipos J. (STU
BA), Zelendk M. (STU BA), Turac D. (STU BA), Neo Ad. (STU BA), Bugar D. (STU
BA), Varga M. (Sokol BA), Szabova L. (UK Patronka AB

Na vlastné naklady:Dugovié R. (Sokol BA), Vagner F. (Sokol BA), Filo N. (STBA),
Benko J. (STU BA).

Ospravedineni:Smida M. (MT Teplice), Nigo And (zreneny).
PROGRAM SUSTREDENIA:

20. 04. 2013 (sobota)

09,15 hod- zraz pretekéarov

09,30 — 12,00 hoé Tréning dZudo
Rozohriatie - beh okolo tatami, bezecka abecedainy

Rozcvienie - vSeobecné, hromadnou formou, priprava nanewi0 min,
Nacvik prechodu sankaku-osaekomi-waza z partengaridnty, trvanie 60 min,
Zdokondovanie prechodu do sankaku-osaekomi-waza z panteréakari-geiko
randori, kde uke je na "Styroch" brani sa pasivi@iaitaii pomocou ufenej

techniky, 5 x 1,30 min tori, 5 x 1,30 min uke, pp##am randori zmena partnera,

Posikiovanie - 10 Rukov, 10 sklapou&ek, 10 predklonov, 10 drepkuk-
vyskokov, PS: 5x, po uké@eni nasledovalo Splhanie lana 3 x.
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Streting - staticky, hromadnou formou, 10 min,
Ukonéenie TJ.

12,30 hod-obed

15,30 — 18,00 hod Tréning dZzudo
Rozohriatie — beh v kruhu, prihravky lopty, 7 min,

Rozcvitenie — vSeobecné, na mieste + tandoku-ren$emia, 10 min,
Gymnastika a padové @ania, 10 min,

Uci-komi na mieste 9 nastupov + 1 hdidbovolné techniky (migi a hidari),
10 min,

Nacvik technik: tani-otoSi a kdéitgari, 60 min,
Zdokondovanie nacwovanych technik cez kagari-geiko randori, 1 minc¢iito
tori,

druhd minutu utsi uke, PS: 5 x, 10O: 2 min,

Vyklus okolo tatami, 3 min,
Staticky stréing - 10 min,

Ukon¢enie TJ.
19,00 hod- vetera
20,30 — 21,30 hoé prednaska o Uprave hmotnosti
22,00 hod — nény klud
21. 04. 2013 (ned®)
06,30 hod — budiek
07,00 — 08,00 hod — Beh v horskom parku, testovanistrednodobe] bezeckej
vytrvalosti, beh do schodov
Rozohriatie — beh do parku, 6 min,
Beh v mierne zvinitom teréne - testovarias od 5:30 do 8:35 min,
Beh do schodov — kratke Useky do 10 sekdnd - 5s€rig, 1Z: max, 10 medzi

sériami: 3 min, IO medzi opakovaniami do 45 sekund,
Vyklus spd& do telocveéne, 6 min,
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Streting dolnych kogatin, 7 min.
8,00 hod — raiajky

9,30 — 11,45 hod — Tréning dZzudo
Rozohriatie — cvienia reakcie na taktilné a vizualne podnety, 10, min

Rozcvienie - hromadnou formou, na mieste, 10 min,
Padova technika, 8 min,
Opakovanie sankaku-waza, 15 min,

Rozvoj Specifickej rychlosti v trojiciach:

1. cvic¢enie - tori nasadio najrychlejSie sankaku-osaekomi-waza, potom tori
ostava v strede tatami a prichadza trati partner a z toriho sa stava uke, trvanie
2 min,

2. cvicenie - tori hodio najrychlejSie osobnu techniku a nasadi sankake-os
komi-waza, ostava v strede a pakig sa spésobom ako v prvom &mi,

trvanie 2 min,

3. cvicenie - tori hodi tokuj-waza, atbsa do partera a super, ktory padol nasadi
sankaku-osaekomi-waza, tori ostava v strede agmlichtreti partner, trvanie

2 min.

Opakovanie technik tani-otoSi a Kegari, 20 min,

Randori v ne-waza, 4 x 3 min, z pozicie uke je Rgyaa tori je v pozicii
nasadenia sankaku-osae-komi-waza, 10: 2 min,

Ranodori v postoji poslednych 20 sekand, PS: ®x.11 min,

Vyklus okolo tatami, 3 min,

Streting - staticky, na mieste, 10 min.

Ukonéenie TJ.
12,15 hod — obed a ukafenie sustredenia.
Struéné hodnotenie VT podmienky na sustredenie sme mali vyborné. Nasade
sustredenie pretekarov §&s celého sustredenia bolo taktiez dobré. Praysdenam v
druhom tréningu p&as randori vazne zranil Michal Varga, vyzera to roatrhnutd

manzetu rotatora v ramene a bude nutna operaciliuNy deéi sa nam pri behu zranila
Katarina SipoSova, iSlo o vyretenka.
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Prilohy: fotodokumentécia

v Bratislave Milo$ Stefanovsky Jaroslaburoska
21. 04. 2013 tréner CTM zdpad  sistant trénera

T Telecom

# §

* Felecom




